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Mozak

Mozak je nevjerojatan organ. Sastoji se od
mnogo razlicitih dijelova koji rade zajedno
kako bi vas odrzali u zivotu i kako biste obavljali
svakodnevne zadace i funkcije.

Odrzavanje zdravog mozga je klju¢no za
ispunjen, zdrav i dug zivot. Zapravo, znanstvena
istrazivanja pokazuju da nacin zivota koji je
zdrav za mozak moze smanjiti rizik od nastanka
demencije kasnije u zivotu.

Bilo da ste stari, mladi ili neSto izmedu, postoje
jednostavne promjene koje mozete uvesti kako
biste poboljsali i zastitili zdravlje mozga.

Nikada nije kasno za pocetak.
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Mozak i starenje

Kako starimo, u mozgu se dogadaju promjene
koje mogu utjecati na pamcenje i razmisljanje.
To je normaino.

Uobicajene promjene mogu ukljucivati:

- zaboravljanje imena

« gubljenje stvari

- zaboravljanje stvari

- zaboravljanje uputa

- zaboravljanje sastanaka

« poteskoce u izvrSsavanju poznatih zadaca

« promjene raspolozenja i osobnosti.

Cimbenici koji mogu utjecati na

pamdenje i razmisljanje:

- umorili osjecaj dehidracije

- osjecqj stresa, tuge, boli ili tjeskobe

- neki lijekovi

. infekcije, akutne bolesti ili nedostatak
hranjivih tvari

« depresiju

« hormonalne promjene

« senzorno ostecenje.

Sve se to moze dogoditi i dogada se, cak i kod
mladih ljudi. U mnogim slucajevima postoje stvari
koje mozete uciniti da ponistite, dovedete pod
nadzor ili razrijesite te promjene.



Kada biste trebali biti zabrinuti

Kada promjene pamcenja ili razmisljanja redovito

utjecu na svakodnevni zivot, mozda cete trebati

dodatnu podrsku.

Promjene mogu ukljucivati:

+ poteskoce s pamcenjem koji je dan u tjednu i koji
je datum

+ poteskoce s pamcenjem nedavnih dogadaja

« probleme u rjeSavanju financijskih pitanja

« poteskoce u pracenju razgovora i sudjelovanju
u razgovorima, osobito u grupama

« gubitak interesovanja za aktivnosti u kojima
obi¢no uzivate.

Jedan od razloga za te promjene bi mogla biti
demencija. Demencija nije normalan dio starenja.

Ako se neke od ovih promjena pojavljuju cesto,
trebali biste Sto prije posjetiti svog lijecnika.
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Razumijevanje
demencije

Demencija opisuje skup simptoma koji se javljaju

uslijed vise bolesti koje zahvacaju mozak.

Uobicajene bolesti ukljucuju:

« Alzheimerovu bolest

« Vaskularnu demenciju

« Frontotemporalnu demenciju

« Lewy body demenciju (demenciju Lewyjevih
tjelesaca).

Te bolesti uzroce progresivno propadanje
sposobnosti osobe za razmisljanje. To ukljucuje
pamcenje i razmisljanje, jezik i sposobnosti za
rieSavanje problema.

Vremenom se dijelovi mozga ostete, Sto utjece
na sposobnost osobe da funkcionira kao prije.

To nije normalan dio starenja.




Mozete li sprijeciti demenciju?

Ne postoji siguran nacin za prevenciju demencije.
Postoje i neki Cimbenici rizika koje ne mozete
kontrolirati, kao Sto su starenje, genetika i
obiteljska povijest.

Medutim, postoje mnogi Cimbenici zdravlja

i nacina zivota koje mozemo modificirati i
nad kojima mozemo steci nadzor kako bismo
smanyjili rizik od nastanka demencije ili kako
bismo odgodili pojavu simptoma.

Nikada nije kasno
za promjenu

Zdrav mozak je vazan u bilo
kojoj zivotnoj dobi, a osobito
u srednjim godinama.

Postoje neke stvari koje
mozemo raditi kako bismo
poboljsali zdravlje mozga
u bilo kojoj dobi, a ne samo
kad ostarimo.
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Smanjenje rizika
od demencije

Postoje cimbenici zdravlja i nacina zivota koji na
svjetskoj razini doprinose nastanku demencije u
35% do 50% slucajeva. Ti cimbenici ukljucuju:

« kardiovaskularna zdravstvena stanja

. tjelesnu neaktivnost

« gubitak sluha

« poremecaj sna

+ losu (nezdravu) prehranu

. niske razine slozene mentalne aktivnosti ili
stimulacije u ranom Zivotu

« depresiju
. izoliranost od drustva.

Dobra vijest je ta da se svi ti Cimbenici mogu svesti
na minimum, modificirati ili poboljSati. Uvodenjem
jednostavnih promjena u svakodnevni zivot mozete
smanjiti rizik od nastanka demencije.

Smanjenje rizika od demencije je usmjereno

na zdravlje mozga. Zdravlje mozga mozete
poboljsati tako Sto éete poboljsati zdravlje
srca, tijela i uma. Sto prije usvojite te promjene,
to bolje.






Kako trebate
paziti na srce

Mnogi ljudi nisu svjesni veze izmedu zdravlja srca
i zdravlja mozga.

Najnovija istrazivanja pokazuju da su
kardiovaskularna stanja, ili ona koja utjecu na
srce i krvne zile, povezana s vecim rizikom od
nastanka demencije kasnije u zivotu.

Ta stanja ukljucuju:

« visok krvni tlak (hipertenziju)

- visok kolesterol

- dijabetes tipa 2

. pretilost

« bolest srca

« pusenje.

Ta stanja su Cesto povezana s nac¢inom zivota,
na primjer tjelesnom neaktivnosti i/ili loSe
uravnotezenom prehranom.

M






Na koje nadine mozete
poboljsati zdravlje srca

Odlazite na redovite zdravstvene preglede
Pratite krvni tlak, kolesterol i razinu glukoze
u krvi, osobito ako imate obiteljsku povijest
kardiovaskularnih bolesti.

Odrzavajte zdravu tjelesnu tezinu

Steknite navike u prehrani koje ukljucuju zdravu,
raznoliku prehranu i kontrolirajte velicine porcija.
Razgovarajte sa zdravstvenim djelatnikom ako
trebate pomoc kako biste omrsavili.

Prestanite pusiti - nikad nije kasno!

Postoje mnogi resursi koji vam mogu pomoci da
prestanete pusiti, ukljucujuci nikotinske nadomjesne
terapije, zvakace gume, flastere ili sprejeve.

Za pocetak razgovarajte s vasim lijecnikom.

Ogranicite unos alkohola

Pretjerana konzumacija alkohola vremenom
moze dovesti do oStecenja mozga uslijed cega
nastaju simptomi demencije. Ako pijete alkohol,
pridrzavajte se preporucenih australskih smjernica
prema kojima ne biste trebali popiti vise od dva
standardna pica u jednom danu i prema kojima
biste trebali imati najmanje dva dana u tjednu
bez alkohola.







Kako trebate paziti
na svoje tijelo

Dobra kondicija i dobro zdravlje je vazno za
mozak. Mozete odrzati zdravlje tijela i smanjiti
rizik od nastanka demencije na sljedece nadine:
- povecajte tjelesne aktivnosti

- odrzavajte zdravu, uravnotezenu prehranu

- odrzavajte zdrave navike za dobar san

- provjeravajte sluh i ostala osjetila

- zastitite glavu.

Povedajte tjelesnu aktivnost

Nedostatak tjelesne aktivnosti je jedan od
cimbenika koji najvise doprinose kognitivhom
propadanju i demenciji u kasnijem zivotu.
Vjezbanje doprinosi zdravlju mozga i poboljSava
pamcenje i razmisljanje na sljedece nacine:
« potpomaze protok krvi i opskrbu

mozga kisikom
« povecava stvaranje novih mozdanih stanica
« pridonosi rezervama mozga
- Stiti rad mozga u kasnijem zivotu.
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U Australiji 75% ljudi u dobi od 65 i vise godina
nije dovoljno aktivno i iznenade se kada
saznaju koliko je tjelesna aktivnost vazna za
nase zdravlje i dobrobit.

Takoder, fizicka aktivnost:

« smanjuje rizik od nastanka zdravstvenih stanja
koja utjecu na srce i mozak (npr. visok krvni
tlak, bolesti srca, dijabetes tipa 2 i pretilost)

« poboljSava san i raspolozenje

« smanjuje rizik od padova

« odrzava druzenje i angaziranost s
drugim ljudima.

Koliko tjelesne aktivnosti

mi je potrebno?

TrenutacCne smjernice Ministarstva zdravstva
Australije preporucuju:

« 30 minuta tjelesne aktivnosti umjerenog
intenziteta najmanje pet dana u tjednu

« aktivnosti za jacanje misi¢a dva puta tjedno.

Tjelesne aktivnosti umjerenog intenziteta su
one koje ubrzavaju rad srca i stvaraju osjecaqj
zadihanosti.
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Vazno je ukljuciti vise aktivnosti koje djeluju na
razlicite miSi¢ne skupine i zglobove. To ¢e vam
pomoci izgraditi aerobnu kondiciju, snagu,
ravnotezu i fleksibilnost.

Nacdini za povecanje
tjelesne aktivnosti

Pocetak je cesto najtezi dio. Od kljucne je
vaznosti pronadi aktivnosti u kojima uzivate
i koje cete modi stalno raditi.

Mozete nauciti plesati, plivati, kuglati se na
travnjaku ili se upisati na satove joge ili se
pridruziti grupi za hodanje.

Ako vam je vjezbanje dosadno, potrazite
aktivnosti koje cete raditi s prijateljem.
lli se pridruzite grupi u lokalnoj zajednici.

Fizicke aktivnosti takoder mozete ugraditi u
svakodnevni zivot, poput hodanja do trgovina
umjesto voznje ili silaska s autobusa nekoliko
stanica ranije i pjesice prijeci ostali dio puta.

Ako imate neko ozbiljno zdravstveno
stanje ili dugo niste bili aktivni, trebali biste

razgovarati s lijecnikom o svom planu za
pocetak tjelesnih aktivnosti.
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Odrzavajte zdravu,
uravnotezenu prehranu

Tijelo i mozak trebaju vise razlicitih hranjivih
tvari kako bi ispravno funkcionirali. Prehrana
bogata vitaminima, mineralima i esencijalnim
masnim kiselinama moze pomodi u zastiti
mozga promicanjem vaznih protuupalnih i
antioksidativnih procesa.

Zdrava prehrana je takoder vazan dio
odrzavanja zdrave tjelesne tezine. Pretjerana
konzumacija nekih namirnica ili prekomjerna
tjelesna tezina povecava krvni tlak i rizik od
dijabetesa, bolesti srca i mozdanog udara, sto
moze povecati rizik od nastanka demencije.

Dokazi pokazuju da su zdrave navike u prehrani
povezane s boljim zdravljem mozga.

Australske smjernice za prehranu daju opcenite
savjete za zdravu prehranu.
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Tezite raznolikosti

Vazno je svaki dan ukljuciti niz hranjivih namirnica iz
svake od pet skupina namirnica. One ukljucuju:

zrnate namirnice i zitarice (po mogucnosti
cjelovite), npr. kruh, tjesteninu, rizu,

kvinoju, palentu

povrée, mahunarke i grah, u raznim bojama
voce

mlijecne proizvode (po mogucénosti s niskim
udjelom masnoce) ili alternative, poput
proizvoda na bazi soje

nemasno (posno) meso, perad, ribu, jaja, tofu,
orase i siemenke.

Samo pazite da velic¢ina porcija bude umjerena.
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Pazite na unos masti

Nisu sve masti loSe. Neke masti sadrze bitne
hranjive tvari, poput maslinovog ulja, orasastih
plodova, avokada i masne ribe.

Medutim, neke masti (zasi¢ene i trans masti)
nisu zdrave za organizam i treba ih ograniciti
u prehrani.

Hrana bogata nezdravim mastima ukljucuje:

« maslacivrhnje

« punomasne mlijeCne proizvode

« Masno meso i mesne preradevine
(suhomesnate proizvode)

« palmino ulje i kokosovo ulje

- kekse, torte i kolace

« duboko przenu hranu.

Pazite na unos soli

Umjereno koristite sol kada kuhate ili jedete kako
biste lakSe kontrolirali krvni tlak. Izbjegavajte
slanu hranu, poput smrznutih obroka, brze hrane
i preradene ili pakirane hrane.

Pripazite na skriveni Secer

Budite oprezni s hranom u koju se dodaje Secer,
kao Sto su deserti, bezalkoholna pica i hrana koja
se prodaje kao nemasna. Dobro je prvo provjeriti
sadrzaj Secera na etiketi.
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Pijte vodu

Povecajte dnevni unos vode tako Sto cete sa
sobom nositi bocu vode ili ulijte ¢asu vode uz
svaki obrok.

Odrzavajte zdrave navike
za dobar san
Dobar san igra vaznu ulogu u zdravlju mozga.

Od kljucne vaznosti je za budnost, raspolozenje,
funkcioniranje tijekom dana i kogniciju.

Sve viSe dokaza pokazuje da poremecaj sna
moze povecati rizik od nastanka depresije,
kognitivnih problema i demencije kasnije u zivotu.
Poremecaji sna ukljucuju:

« kraca razdoblja spavanja

. cCesto budenje

- smanjenu kvalitetu sna

« opstruktivhu apneju u snu.

Opcenito, odrasli bi trebali spavati 7-8 sati na dan.
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Razliciti cimbenici mogu utjecati na kvalitetu sna.
Oni ukljucuju:

« zdravstvena stanja / bolesti

« depresiju ili tjeskobu

« koriStenje odredenih supstancija i lijekova

« dnevne navike spavanja

+ probleme s disanjem.

Medutim, s odgovaraju¢om potporom i
promjenama u nacinu zivota, poremecaqj
sna se moze rijesiti.

Nacdini za poboljSanje sna

Odredite vrijeme za odlazak na spavanje
Ustanite u isto vrijeme svaki dan kako biste
podesili svoj ,tjelesni sat”.

Uspostavite opustajucu rutinu prije spavanja
Ako imate dobru rutinu spavanja, mozak i tijelo
¢e znati kada je vrijeme za spavanje.

Odrzavajte odgovarajuée okruzenje u

kojem spavate

Krevet bi trebao biti udoban i ne previse vruc ili
hladan. Uklonite smetnje kao Sto su televizor,
radio ili telefon.

Pametno prakticirajte drijemanje preko dana
Drijemanje u ranim poslijepodnevnim satima
pokusajte ograniciti na najvise 30 minuta.
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Budite fizicki aktivni

Tjelesna aktivnost doprinosi reguliranju tjelesnog
sata, pomaze nam zaspati, produbljuje duboki
san i smanjuje budenje tijekom nodi.

Ne forsirajte spavanje

Ako ne mozete zaspati, predite u drugi dio kuce.
Sjedite u tiSini bez televizora, racunala, svjetla
ili grickalica i vratite se u krevet kada ponovno
osjetite umor.

Nemojte koristiti lijekove za spavanje

kao dugorocno rjeSenje

Sedativni hipnotici i lijekovi iz skupine
benzodiazepina bi se trebali koristiti samo za
kratkotrajnu pomoc (tj. ne dulje od dva tjedna).

Provjerite sluh i ostala osjetila

Nasa osjetila utjecu na nacin na koji reagiramo
na okolicu i ljude oko nas. Vise istrazivanja otkriva
da bi mogla postojati veza izmedu gubitka sluha
i rizika od nastanka kognitivnih problema kasnije
u Zivotu.

Kod osoba s blagim ostecenjem sluha postoji
dvostruko veca vjerojatnost da ¢e dobiti
demenciju nego kod onih s normalnim sluhom,
dok kod osoba s teskim ostecenjem sluha postoji
pet puta veca vjerojatnost.
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Ako pocnete primjecivati probleme sa sluhom u
bilo kojoj fazi zivota, trebali biste razgovarati s
lijecnikom. Rana dijagnoza i intervencija vam mogu
pomoci poboljsati kvalitetu zivota i smanyjiti rizik

od demencije.

Neka istrazivanja sugeriraju povezanost izmedu
oStecenja vida i demencije u kasnijem zivotu.
Promjene vida uobicajene su kako starimo.

Od srednjih godina pa nadalje redovito zakazujte
ocne preglede kako biste provjeravali zdravlje ociju.
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Zastitite glavu

Istrazivanja su pokazala da umjerene do teske
ozljede glave ili opetovani udarci u glavu
mogu povecati rizik od nastanka demencije

u kasnijem zivotu.

Najbolji pristup je prvenstveno zastititi glavu
i izbjedi ozljede.

« Nosite kacigu i odgovarajucu zastitnu opremu
tijekom sportskih ili rekreacijskih aktivnosti,
ukljucujuci voznju bicikla, skutera ili motocikla.

- Vezite sigurnosni pojas kada putujete bilo
kojim motornim vozilom.

« Postujte prometne propise i nemojte voziti
nakon konzumiranja droga ili alkohola.

« Budite posebno oprezni na skliskim
povrSinama.

« Smanjite rizik od spoticanja ili padova unutar
i izvan kuce.







Paziti na svoj um

Odrzavanje mozga stimuliranim i aktivnim
iznimno je vazno za nase kognitivno zdravlje.

Istrazivanje je pokazalo da je ovisno o vrstama
aktivnosti koje obavljamo, stupnju u kojem nas
aktivnosti mentalno i drustveno angaziraju i
njihovoj ucestalosti moguce:

- lzgraditi rezervu mozga kako bi se mozak
mogao bolje nositi i nastaviti ispravno
funkcionirati ako se bilo koja mozdana
stanica osteti ili odumre.

« lzgraditi neuroplasti¢nost mozga putem
rasta novih mozdanih stanica, poboljsanih
veza izmedu postojecih mozdanih stanica
i poboljSanih mreza koje se nalaze oko
mozdanih stanica i koje ih podupiru.

Nikada nije kasno da
promijenimo svoj mozak!

Nekad smo mislili da ,,starog psa ne mozes

nauciti novim trikovima”. Medutim, istrazivanja
u posljednjih 15 godina su pokazala da se
mozak moze prilagodavati i mijenjati u svim
zivotnim razdobljima, cak i u kasnijoj dobi.




Nacini za jacanje mentalne
aktivnosti

Vjezbajte mozak

Mentalna stimulacija i novo u€enje su povezani
sa smanjenim rizikom od demencije.
Neke aktivnosti koje vjezbaju mozak su:

Citanje

krizaljke

slikanje

Sivanje

izrada stolarije
kuhanje

sviranje instrumenta
koristenje tehnologije.
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Vazno je mijenjati aktivnosti i raditi ih Cesto.

Sudjelujte u drustvenim aktivnostima
Drustvena interakcija doprinosi boljem
blagostanju i smanjuje osjecaj usamljenosti ili
depresije. Moze smanijiti rizik od kognitivhog
propadanja.

Vazno je pronaci nacine za druzenje:

« Recite ,zdravo” ili prijateljski razgovarajte
s ljudima koje vidite tijekom dana.

- Razgovargjte s prijateljima telefonom
ili osobno.

+ Pridruzite se grupnoj aktivnosti u lokalnom
vijecu (opcini), umjetnickoj galeriji ili muzeju.
« Pridruzite se aktivnostima preko organizacija
kao Sto su Men's Shed Association
i Volunteering Australia.

29



Uspostavite kontrolu nad svojim raspolozenjem
Svatko s vremena na vrijeme dozivi promjene
raspolozenja. Ali uporni ili jaki osjecaj tuge ili
gubitak uzitka u vasim uobicajenim aktivnostima
mogu ukazivati na depresiju.

Kod starijih osoba se Cesto javlja vise fizickih i
bihevioralnih simptoma, kao sto su:

poteskoce sa spavanjem
umor

vrtoglavica

promjene apetita

kognitivni problemi (zaboravnost ili
loSa koncentracija).
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Povijest depresije je takoder vazan faktor rizika u
nastanku demencije u kasnijem zivotu.

Oko 75% starijih osoba s depresijom e imati
blago kognitivno ostecenje koje utjece na njihovo
pamcenje, brzinu razmisljanja, planiranje,
rieSavanje problema i donoSenje odluka.

Ako imate simptome depresije, trebali biste
zatraziti savjet od lijecnika o dijagnozi i
kontroliranju bolesti.

Vazno je zapamtiti da se depresija moze
lijeciti psiholoSkom intervencijom, lijekovima
ili kombinacijom oba.

Mentalno blagostanje i zdravlje

mozga su vazni. Depresija je ozbiljno
stanje i postoje medicinski struc¢njaci
koji su spremni pomoci vam.




Stvaranje i
odrzavanje
zdravih navika

Male promjene nacdina zivota za poboljsanje
zdravlja srca, tijela i uma doprinose zastiti
zdravlja mozga i smanjenju rizika od
nastanka demencije.

Nikada nije kasno za promjene. Najvaznije je
zakljuditi sto vam odgovara, a zatim napraviti
plan kojeg se mozete drzati.

Sve skupa

Postavite sebi ciljeve. Uvedite promjene koje
se odnose na odredeni cilj. Mozete imati vise
od jednog cilja u isto vrijeme i usput mijenjati
svoje ciljeve.

Pocnite jednostavno. Postupno uvodite
promjene, sve dok vam novo ponasanje ne prede
u naviku. Pokusaj da se previse stvari odjednom
promijeni Cesto nije realan i nije odrziv.

Nadogradujte na ono sto ve¢ znate. Ugradite
nova ponasanja u svoju postojecu rutinu, umjesto
da pocinjete od nule.
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Zatrazite pomo¢. Podijelite svoje ciljeve s
prijateljima i obitelji kako biste ostali odgovorni
i motivirani.

Odaberite aktivnosti u kojima uzivate.
Odaberite aktivhost koju volite i koja vas zanima
kako biste povecali motivaciju i lakSe postigli
svoj cilj.

Pratite svoj napredak. S vremena na vrijeme
provjerite svoje ciljeve. Pracenje napretka vam
moze pomoci da ostanete motivirani.

Nemojte se obeshrabriti ako je napredak sporiji
nego $to biste zeljeli.

Koristite nagrade. Uvedite male stvari koje ¢e
vam sluziti kao poticaj za odrzavanje motivacije.

Cak i s dijagnozom demencije, briga o srcu,
tijelu i umu je neophodna. Nacin zivota koji je
zdrav za mozak moze:

pomoci u kontroliranju simptoma demencije

pomoci da Sto duze dobro zivite i ako imate
demenciju

usporiti napredovanje bolesti.
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Sto trebate uéiniti

ako ste zabrinuti

Ako ste zabrinuti ili imate pitanja o zdravlju mozga,
na raspolaganju su vam brojni resursi za pomoc.

Naucite nesto vise o znakovima
i simptomima

Preuzmite ili zatrazite primjerak brosure koju je izdala
organizacija Dementia Australia pod naslovom Ako

vas brine pamcenje (Worried about your memory).
Posjetite dementia.org.au/worried-about-your-memory

Razgovarajte sa svojim lije¢nikom

Posjetite svog lije€nika kako biste razgovarali o
svim poteskocama s pamcenjem ili razmisljanjem.
Demencija se moze dijagnosticirati samo
sveobuhvatnom medicinskom procjenom.

Nazovite Nacionalnu telefonsku sluzbu
za pomoc¢ osobama s demencijom
(National Dementia Helpline)

Nacionalna telefonska sluzba za pomoc osobama s
demencijom pruza besplatne i povjerljive usluge. U sluzbi
rade brizni i iskusni struc¢njaci s kojima mozete razgovarati o
zabrinutosti koju vam stvara demencija i gubitak pamcenja,
kako kod vas, tako i kod drugih osoba u vasem okruzenju.

Nacionalna telefonska sluzba za pomo¢ osobama
s demencijom: 1800 100 500

Web stranica: dementia.org.au
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http://dementia.org.au/worried-about-your-memory
http://dementia.org.au

Korisne web stranice

« dementia.org.au
» eatforhealth.gov.au

« alcohol.gov.au

« quithow.gov.au

« lifeline.org.au

- heartfoundation.org.au
« beyondblue.org.au

Za dodatne informacije o zdravlju mozga
i smanjenju rizika od demencije, pogledajte
dementia.org.au/risk-reduction

Brain
Track

Check your

brain health

Exp‘lc?rfe fun, free gclrlnes and Welcome to
activities on the BrainTrack app. BrainTrack

Download now



http://dementia.org.au
http://eatforhealth.gov.au
http://alcohol.gov.au
http://quitnow.gov.au
http://lifeline.org.au
http://heartfoundation.org.au
http://beyondblue.org.au
http://dementia.org.au/risk-reduction

Nacionalna telefonska sluzba za
pomoc osobama s demencijom
(National Dementia Helpline)

1800 100 500

3%y Za pomoc tumaca,
Interpreter nazovite 131450

Nadite nas preko interneta
dementia.org.au

00000

Dementia Australia zahvaljuje na financiranju australske vlade, drzavnih i teritorijalnih
vlada, te na velikodu$noj financijskoj potpori pojedinaca i organizacija.

Nacionalnu telefonsku sluzbu za pomo¢ osobama s demencijom financira australska viada
© Dementia Australia 2022 / 20081/ Listopad 2022.
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	Uobičajene bolesti uključuju:
	• Alzheimerovu bolest
	• Vaskularnu demenciju
	• Frontotemporalnu demenciju
	• Lewy body demenciju (demenciju Lewyjevih tjelešaca).
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	Možete li spriječiti demenciju?Ne postoji siguran način za prevenciju demencije. Postoje i neki čimbenici rizika koje ne možete kontrolirati, kao što su starenje, genetika i obiteljska povijest.Međutim, postoje mnogi čimbenici zdravlja i načina života koje možemo modificirati i nad kojima možemo steći nadzor kako bismo smanjili rizik od nastanka demencije ili kako bismo odgodili pojavu simptoma.
	Smanjenje rizikaod demencije
	 

	Postoje čimbenici zdravlja i načina života koji na svjetskoj razini doprinose nastanku demencije u 35% do 50% slučajeva. Ti čimbenici uključuju:
	• kardiovaskularna zdravstvena stanja
	• tjelesnu neaktivnost
	• gubitak sluha
	• poremećaj sna
	• lošu (nezdravu) prehranu
	• niske razine složene mentalne aktivnosti ili stimulacije u ranom životu
	• depresiju
	• izoliranost od društva.
	Dobra vijest je ta da se svi ti čimbenici mogu svesti na minimum, modificirati ili poboljšati. Uvođenjem jednostavnih promjena u svakodnevni život možete smanjiti rizik od nastanka demencije.
	Smanjenje rizika od demencije je usmjereno na zdravlje mozga. Zdravlje mozga možete poboljšati tako što ćete poboljšati zdravlje srca, tijela i uma. Što prije usvojite te promjene, to bolje.
	Kako trebate paziti na srce
	Mnogi ljudi nisu svjesni veze između zdravlja srca i zdravlja mozga.
	Najnovija istraživanja pokazuju da su kardiovaskularna stanja, ili ona koja utječu na srce i krvne žile, povezana s većim rizikom od nastanka demencije kasnije u životu.
	Ta stanja uključuju:
	• visok krvni tlak (hipertenziju)
	• visok kolesterol
	• dijabetes tipa 2
	• pretilost
	• bolest srca
	• pušenje.
	Ta stanja su često povezana s načinom života, na primjer tjelesnom neaktivnosti i/ili loše uravnoteženom prehranom.
	Na koje načine možete poboljšati zdravlje srcaOdlazite na redovite zdravstvene pregledePratite krvni tlak, kolesterol i razinu glukoze u krvi, osobito ako imate obiteljsku povijest kardiovaskularnih bolesti.Održavajte zdravu tjelesnu težinuSteknite navike u prehrani koje uključuju zdravu, raznoliku prehranu i kontrolirajte veličine porcija. Razgovarajte sa zdravstvenim djelatnikom ako trebate pomoć kako biste omršavili.Prestanite pušiti – nikad nije kasno!Postoje mnogi resursi koji vam mogu pomoći da presta
	Kako trebate paziti na svoje tijeloDobra kondicija i dobro zdravlje je važno za mozak. Možete održati zdravlje tijela i smanjiti rizik od nastanka demencije na sljedeće načine:• povećajte tjelesne aktivnosti• održavajte zdravu, uravnoteženu prehranu• održavajte zdrave navike za dobar san• provjeravajte sluh i ostala osjetila• zaštitite glavu.Povećajte tjelesnu aktivnostNedostatak tjelesne aktivnosti je jedan od čimbenika koji najviše doprinose kognitivnom propadanju i demenciji u kasnijem životu.Vježbanje d
	Također, fizička aktivnost:• smanjuje rizik od nastanka zdravstvenih stanja koja utječu na srce i mozak (npr. visok krvni tlak, bolesti srca, dijabetes tipa 2 i pretilost)• poboljšava san i raspoloženje• smanjuje rizik od padova• održava druženje i angažiranost s drugim ljudima.Koliko tjelesne aktivnosti mi je potrebno?Trenutačne smjernice Ministarstva zdravstva Australije preporučuju:• 30 minuta tjelesne aktivnosti umjerenog intenziteta najmanje pet dana u tjednu• aktivnosti za jačanje mišića dva puta tjed
	Važno je uključiti više aktivnosti koje djeluju na različite mišićne skupine i zglobove. To će vam pomoći izgraditi aerobnu kondiciju, snagu, ravnotežu i fleksibilnost.Načini za povećanje tjelesne aktivnostiPočetak je često najteži dio. Od ključne je važnosti pronaći aktivnosti u kojima uživate i koje ćete moći stalno raditi.Možete naučiti plesati, plivati, kuglati se na travnjaku ili se upisati na satove joge ili se pridružiti grupi za hodanje.Ako vam je vježbanje dosadno, potražite aktivnosti koje ćete ra
	Ako imate neko ozbiljno zdravstveno stanje ili dugo niste bili aktivni, trebali biste razgovarati s liječnikom o svom planu za početak tjelesnih aktivnosti.
	Održavajte zdravu, uravnoteženu prehranuTijelo i mozak trebaju više različitih hranjivih tvari kako bi ispravno funkcionirali. Prehrana bogata vitaminima, mineralima i esencijalnim masnim kiselinama može pomoći u zaštiti mozga promicanjem važnih protuupalnih i antioksidativnih procesa.Zdrava prehrana je također važan dio održavanja zdrave tjelesne težine. Pretjerana konzumacija nekih namirnica ili prekomjerna tjelesna težina povećava krvni tlak i rizik od dijabetesa, bolesti srca i moždanog udara, što može 
	Težite raznolikostiVažno je svaki dan uključiti niz hranjivih namirnica iz svake od pet skupina namirnica. One uključuju:• zrnate namirnice i žitarice (po mogućnosti cjelovite), npr. kruh, tjesteninu, rižu, kvinoju, palentu• povrće, mahunarke i grah, u raznim bojama• voće• mliječne proizvode (po mogućnosti s niskim udjelom masnoće) ili alternative, poput proizvoda na bazi soje• nemasno (posno) meso, perad, ribu, jaja, tofu, orase i sjemenke.Samo pazite da veličina porcija bude umjerena.
	Pazite na unos mastiNisu sve masti loše. Neke masti sadrže bitne hranjive tvari, poput maslinovog ulja, orašastih plodova, avokada i masne ribe.Međutim, neke masti (zasićene i trans masti) nisu zdrave za organizam i treba ih ograničiti u prehrani.Hrana bogata nezdravim mastima uključuje:• maslac i vrhnje• punomasne mliječne proizvode• masno meso i mesne prerađevine (suhomesnate proizvode)• palmino ulje i kokosovo ulje• kekse, torte i kolače• duboko prženu hranu.Pazite na unos soliUmjereno koristite sol kada
	Pijte voduPovećajte dnevni unos vode tako što ćete sa sobom nositi bocu vode ili ulijte čašu vode uz svaki obrok.Održavajte zdrave navike  za dobar sanDobar san igra važnu ulogu u zdravlju mozga. Od ključne važnosti je za budnost, raspoloženje, funkcioniranje tijekom dana i kogniciju.Sve više dokaza pokazuje da poremećaj sna može povećati rizik od nastanka depresije, kognitivnih problema i demencije kasnije u životu. Poremećaji sna uključuju:• kraća razdoblja spavanja• često buđenje• smanjenu kvalitetu sna•
	Različiti čimbenici mogu utjecati na kvalitetu sna. Oni uključuju:• zdravstvena stanja / bolesti• depresiju ili tjeskobu• korištenje određenih supstancija i lijekova• dnevne navike spavanja• probleme s disanjem.Međutim, s odgovarajućom potporom i promjenama u načinu života, poremećaj sna se može riješiti.Načini za poboljšanje snaOdredite vrijeme za odlazak na spavanjeUstanite u isto vrijeme svaki dan kako biste podesili svoj „tjelesni sat”.Uspostavite opuštajuću rutinu prije spavanjaAko imate dobru rutinu s
	Budite fizički aktivniTjelesna aktivnost doprinosi reguliranju tjelesnog sata, pomaže nam zaspati, produbljuje duboki san i smanjuje buđenje tijekom noći.Ne forsirajte spavanjeAko ne možete zaspati, pređite u drugi dio kuće. Sjedite u tišini bez televizora, računala, svjetla ili grickalica i vratite se u krevet kada ponovno osjetite umor.Nemojte koristiti lijekove za spavanje kao dugoročno rješenjeSedativni hipnotici i lijekovi iz skupine benzodiazepina bi se trebali koristiti samo za kratkotrajnu pomoć (tj
	Ako počnete primjećivati probleme sa sluhom u bilo kojoj fazi života, trebali biste razgovarati s liječnikom. Rana dijagnoza i intervencija vam mogu pomoći poboljšati kvalitetu života i smanjiti rizik od demencije.
	Neka istraživanja sugeriraju povezanost između oštećenja vida i demencije u kasnijem životu. Promjene vida uobičajene su kako starimo. Od srednjih godina pa nadalje redovito zakazujte očne preglede kako biste provjeravali zdravlje očiju.
	Zaštitite glavuIstraživanja su pokazala da umjerene do teške ozljede glave ili opetovani udarci u glavu mogu povećati rizik od nastanka demencije u kasnijem životu.Najbolji pristup je prvenstveno zaštititi glavu i izbjeći ozljede.• Nosite kacigu i odgovarajuću zaštitnu opremu tijekom sportskih ili rekreacijskih aktivnosti, uključujući vožnju bicikla, skutera ili motocikla.• Vežite sigurnosni pojas kada putujete bilo kojim motornim vozilom.• Poštujte prometne propise i nemojte voziti nakon konzumiranja droga
	Paziti na svoj um
	Održavanje mozga stimuliranim i aktivnim iznimno je važno za naše kognitivno zdravlje.
	Istraživanje je pokazalo da je ovisno o vrstama aktivnosti koje obavljamo, stupnju u kojem nas aktivnosti mentalno i društveno angažiraju i njihovoj učestalosti moguće:
	• Izgraditi rezervu mozga kako bi se mozak mogao bolje nositi i nastaviti ispravno funkcionirati ako se bilo koja moždanastanica ošteti ili odumre.
	 

	• Izgraditi neuroplastičnost mozga putem rasta novih moždanih stanica, poboljšanih veza između postojećih moždanih stanica i poboljšanih mreža koje se nalaze oko moždanih stanica i koje ih podupiru.
	Načini za jačanje mentalne aktivnostiVježbajte mozakMentalna stimulacija i novo učenje su povezani sa smanjenim rizikom od demencije. Neke aktivnosti koje vježbaju mozak su:• čitanje• križaljke• slikanje• šivanje• izrada stolarije• kuhanje• sviranje instrumenta• korištenje tehnologije.
	Važno je mijenjati aktivnosti i raditi ih često.Sudjelujte u društvenim aktivnostimaDruštvena interakcija doprinosi boljem blagostanju i smanjuje osjećaj usamljenosti ili depresije. Može smanjiti rizik od kognitivnog propadanja.Važno je pronaći načine za druženje:• Recite „zdravo” ili prijateljski razgovarajte s ljudima koje vidite tijekom dana.• Razgovarajte s prijateljima telefonom ili osobno.• Pridružite se grupnoj aktivnosti u lokalnom vijeću (općini), umjetničkoj galeriji ili muzeju.• Pridružite se akt
	Uspostavite kontrolu nad svojim raspoloženjemSvatko s vremena na vrijeme doživi promjene raspoloženja. Ali uporni ili jaki osjećaj tuge ili gubitak užitka u vašim uobičajenim aktivnostima mogu ukazivati na depresiju.Kod starijih osoba se često javlja više fizičkih i bihevioralnih simptoma, kao što su:• poteškoće sa spavanjem• umor• vrtoglavica• promjene apetita• kognitivni problemi (zaboravnost ili loša koncentracija).
	Povijest depresije je također važan faktor rizika u nastanku demencije u kasnijem životu.
	Oko 75% starijih osoba s depresijom će imati blago kognitivno oštećenje koje utječe na njihovo pamćenje, brzinu razmišljanja, planiranje, rješavanje problema i donošenje odluka.
	Ako imate simptome depresije, trebali biste zatražiti savjet od liječnika o dijagnozi i kontroliranju bolesti.
	Važno je zapamtiti da se depresija može liječiti psihološkom intervencijom, lijekovima ili kombinacijom oba.
	Stvaranje i održavanje zdravih navikaMale promjene načina života za poboljšanje zdravlja srca, tijela i uma doprinose zaštiti zdravlja mozga i smanjenju rizika od nastanka demencije.Nikada nije kasno za promjene. Najvažnije je zaključiti što vam odgovara, a zatim napraviti plan kojeg se možete držati.Sve skupaPostavite sebi ciljeve. Uvedite promjene koje se odnose na određeni cilj. Možete imati više od jednog cilja u isto vrijeme i usput mijenjati svoje ciljeve.Počnite jednostavno. Postupno uvodite promjene
	Zatražite pomoć. Podijelite svoje ciljeve s prijateljima i obitelji kako biste ostali odgovorni i motivirani.
	Odaberite aktivnosti u kojima uživate. Odaberite aktivnost koju volite i koja vas zanima kako biste povećali motivaciju i lakše postigli svoj cilj.
	Pratite svoj napredak. S vremena na vrijeme provjerite svoje ciljeve. Praćenje napretka vam može pomoći da ostanete motivirani.Nemojte se obeshrabriti ako je napredak sporiji nego što biste željeli.
	 

	Koristite nagrade. Uvedite male stvari koje će vam služiti kao poticaj za održavanje motivacije.
	Što trebate učiniti ako ste zabrinutiAko ste zabrinuti ili imate pitanja o zdravlju mozga, na raspolaganju su vam brojni resursi za pomoć.Naučite nešto više o znakovima i simptomimaPreuzmite ili zatražite primjerak brošure koju je izdala organizacija Dementia Australia pod naslovom Ako vas brine pamćenje (Worried about your memory). Posjetite dementia.org.au/worried-about-your-memoryRazgovarajte sa svojim liječnikomPosjetite svog liječnika kako biste razgovarali o svim poteškoćama s pamćenjem ili razmišljan
	Što trebate učiniti ako ste zabrinutiAko ste zabrinuti ili imate pitanja o zdravlju mozga, na raspolaganju su vam brojni resursi za pomoć.Naučite nešto više o znakovima i simptomimaPreuzmite ili zatražite primjerak brošure koju je izdala organizacija Dementia Australia pod naslovom Ako vas brine pamćenje (Worried about your memory). Posjetite dementia.org.au/worried-about-your-memoryRazgovarajte sa svojim liječnikomPosjetite svog liječnika kako biste razgovarali o svim poteškoćama s pamćenjem ili razmišljan
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	Korisne web stranice• dementia.org.au• eatforhealth.gov.au• alcohol.gov.au• quitnow.gov.au• lifeline.org.au• heartfoundation.org.au• beyondblue.org.auZa dodatne informacije o zdravlju mozga i smanjenju rizika od demencije, pogledajte  dementia.org.au/risk-reduction
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	Nikada nije kasno za promjenuZdrav mozak je važan u bilo kojoj životnoj dobi, a osobito u srednjim godinama.Postoje neke stvari koje možemo raditi kako bismo poboljšali zdravlje mozga u bilo kojoj dobi, a ne samo kad ostarimo.
	Nikada nije kasno za promjenuZdrav mozak je važan u bilo kojoj životnoj dobi, a osobito u srednjim godinama.Postoje neke stvari koje možemo raditi kako bismo poboljšali zdravlje mozga u bilo kojoj dobi, a ne samo kad ostarimo.

	Pušenje utječe i na srce i na mozakPovećava rizik od bolesti srca, moždanog udara i raka, kao i rizik od demencije. Ne postoji sigurna razina pušenja.
	Pušenje utječe i na srce i na mozakPovećava rizik od bolesti srca, moždanog udara i raka, kao i rizik od demencije. Ne postoji sigurna razina pušenja.
	Pušenje utječe i na srce i na mozakPovećava rizik od bolesti srca, moždanog udara i raka, kao i rizik od demencije. Ne postoji sigurna razina pušenja.


	U Australiji 75% ljudi u dobi od 65 i više godina nije dovoljno aktivno i iznenade se kada saznaju koliko je tjelesna aktivnost važna za naše zdravlje i dobrobit.
	U Australiji 75% ljudi u dobi od 65 i više godina nije dovoljno aktivno i iznenade se kada saznaju koliko je tjelesna aktivnost važna za naše zdravlje i dobrobit.

	Općenito, odrasli bi trebali spavati 7-8 sati na dan.
	Općenito, odrasli bi trebali spavati 7-8 sati na dan.

	Sprječavanje ili smanjenje gubitka sluha:
	Sprječavanje ili smanjenje gubitka sluha:
	• izbjegavajte buku
	• nosite zaštitu za sluh
	• prestanite pušiti
	• ispravno uklanjajte vosak iz ušiju pomoću pribora zakućno ispiranje
	 

	• redovito testirajte sluh.

	Nikada nije kasno da promijenimo svoj mozak!Nekad smo mislili da „starog psa ne možeš naučiti novim trikovima”. Međutim, istraživanja u posljednjih 15 godina su pokazala da se mozak može prilagođavati i mijenjati u svim životnim razdobljima, čak i u kasnijoj dobi.
	Nikada nije kasno da promijenimo svoj mozak!Nekad smo mislili da „starog psa ne možeš naučiti novim trikovima”. Međutim, istraživanja u posljednjih 15 godina su pokazala da se mozak može prilagođavati i mijenjati u svim životnim razdobljima, čak i u kasnijoj dobi.

	Isprobajte nešto novo!Aktivnosti koje su nove, inovativne ili na neki način izazovne zahtijevaju više mentalnog napora i stimulacije mozga.
	Isprobajte nešto novo!Aktivnosti koje su nove, inovativne ili na neki način izazovne zahtijevaju više mentalnog napora i stimulacije mozga.

	Mentalno blagostanje i zdravlje mozga su važni. Depresija je ozbiljno stanje i postoje medicinski stručnjaci koji su spremni pomoći vam.
	Mentalno blagostanje i zdravlje mozga su važni. Depresija je ozbiljno stanje i postoje medicinski stručnjaci koji su spremni pomoći vam.

	Čak i s dijagnozom demencije, briga o srcu, tijelu i umu je neophodna. Način života koji je zdrav za mozak može:• pomoći u kontroliranju simptoma demencije• pomoći da što duže dobro živite i ako imate demenciju• usporiti napredovanje bolesti.
	Čak i s dijagnozom demencije, briga o srcu, tijelu i umu je neophodna. Način života koji je zdrav za mozak može:• pomoći u kontroliranju simptoma demencije• pomoći da što duže dobro živite i ako imate demenciju• usporiti napredovanje bolesti.

	Za pomoć tumača, nazovite 131 450Nacionalna telefonska služba za  pomoć osobama s demencijom  (National Dementia Helpline)1800 100 500
	Za pomoć tumača, nazovite 131 450Nacionalna telefonska služba za  pomoć osobama s demencijom  (National Dementia Helpline)1800 100 500
	Za pomoć tumača, nazovite 131 450Nacionalna telefonska služba za  pomoć osobama s demencijom  (National Dementia Helpline)1800 100 500
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	Dementia Australia zahvaljuje na financiranju australske vlade, državnih i teritorijalnih 
	Dementia Australia zahvaljuje na financiranju australske vlade, državnih i teritorijalnih 
	Dementia Australia zahvaljuje na financiranju australske vlade, državnih i teritorijalnih 
	vlada, te na velikodušnoj financijskoj potpori pojedinaca i organizacija.

	Nacionalnu telefonsku službu za pomoć osobama s demencijom financira australska vlada
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